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Inspirado en la propuesta, desarrollo y ejecución de mi proyecto, al igual que 
abarcan todos los aspectos que el proyecto envuelve, de cómo resultado el 
siguiente título: 
 
Intervención en el programa de actividad fisica “envejecimiento activo” de la 
localidad de Tunjuelito para articular los intereses del adulto mayor con los 
objetivos del programa. 
 
1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 
 
 
Uno de los objetivos de la práctica pedagógica investigativa es el aporte que los 
docentes en formación hacen a las instituciones donde realizan sus intervenciones 
educativas formales; desde La reflexión pedagógica realizada en el transcurso de 
VII a IX  semestre esta permite plantear estrategias que busque potencializar el 
desarrollo integral de los estudiantes a cargo. Que para el caso, en la fundación 
Ayúdanos Ong, se refiere a que se articule las necesidades del adulto mayor con 
los objetivos que plantea el programa “envejecimiento activo”.  
 
 
Al trascurrir del tiempo, los humanos han construido y evidenciado ideales en 
torno al cuerpo y la salud como signos de encontrarse bien, los mismos que 
determinan el grado de aceptación en el mundo; ideales que han cambiado su  
significado como consecuencia del avance de las diferentes disciplinas y la 
tecnología, generando una mayor conciencia sobre los beneficios de una vida 




Teniendo en cuenta  que la conciencia sobre los beneficios de la actividad física 
ha venido creciendo, no se ha logrado bajar los índices de sedentarismo, ni 
conseguir que la participación de la población del adulto mayor sea realmente 
significativa en los diferentes programas de actividad física ofrecidos en la 
localidad de Tunjuelito, debido en parte a la falta de estudios sobre lo que creen, 




Existen muchas preguntas por resolver; por lo tanto, es necesario Indagar sobre: 
¿por qué los adultos mayores acceden o no a la práctica de actividad fisica?, ¿qué 
conocimiento tiene sobre el tema?, ¿cuáles son las estrategias que se deben 
adoptar para lograr una mayor participación en estos programas?, ¿cuál es la 
calidad de los programas que atienden la actividad fisica en el adulto mayor?, 
¿Cuál es el impacto de estos programas en la comunidad?, ¿los programas 
obedecen a las características de la comunidad?; estas son algunas de las 
preguntas que ayudaran para contribuir a la construcción de una rutina corporal 
acorde con las necesidades, intereses y problemas de la comunidad de Tunjuelito. 
 
Como se ha podido observar, la principal causa del problema, ha sido la falta de 
estudios por parte de las entidades que intervienen en la población del adulto 
mayor, que den a conocer  lo que ellos piensan, sienten y hacen en torno a las 
prácticas de la actividad física, lo cual ha traído como consecuencia la baja calidad 
de los programas de actividad física, la escasa participación de la población y el 
desacuerdo entre lo que se ofrece y lo que los adultos mayores necesitan 
realmente.  
 
Por este motivo, se hace indispensable el estudio de las necesidades, las 
motivaciones, los impedimentos y temores de los adultos mayores reflejados en 
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las prácticas corporales, lo que permitirá ofrecer una guía base para los 
programas institucionales, posicionándolos y generando una mayor aceptación y 
participación de la comunidad. 
 
1.3. PREGUNTA PROBLEMICA: 
 
¿Cómo intervenir el programa de actividad fisica “envejecimiento activo” de la 
localidad de Tunjuelito para lograr la articulación de los intereses del adulto mayor 





1.4.1. Objetivo general 
 
Interpretar los intereses y las necesidades  de la población del adulto mayor de la 
localidad de Tunjuelito, con el fin de diseñar una propuesta pedagógica que los  
articule con los objetivos del programa “envejecimiento activo”, para lograr mejoras 
del programa e interés del adulto mayor en la actividad física.  
 
 
1.4.2. Objetivos específicos 
 
 Identificar y determinar las expectativas del adulto mayor frente al programa 
de actividad fisica “envejecimiento activo”. 
 
 analizar los objetivos del programa de actividad fisica “envejecimiento 




 Diseñar una propuesta pedagógica que articule los intereses del adulto 
mayor con los objetivos del programa de actividad fisica “envejecimiento 
activo”. 
 
 Evaluar el impacto obtenido por la propuesta pedagógica implementada en 






La actividad fisica hoy es considerada una necesidad que permite a las personas 
concientizarse de la importancia de  mejorar su condición fisica. Es por esta razón 
que las estrategias a utilizar en la propuesta pedagógica, de los programas deben 
ser más innovadores para atender a las necesidades y expectativas de los adultos 
mayores de hoy.  
 
Atendiendo a esta realidad, la fundación Ayúdanos Ong propone unos objetivos  
claros que atienda a las exigencias de la localidad de Tunjuelito, aunque carece de 
un propósitos  claro dentro del proceso de actividad fisica. Enfocándose en esta 
problemática el docente en formación centran su proyecto de grado en  articular 
las necesidades del adulto mayor con los objetivos propuestos por el programa de 
“envejecimiento activo”.  
 
Para responder a lo anterior se ha determinado hacer una investigación del 
programa de actividad física en la localidad de Tunjuelito en la ciudad de Bogotá, 
realizando un estudio del programa “envejecimiento activo” para determinar los 
intereses y necesidades  de los adultos mayores de este programa, de tal manera 
que una vez conocidas e interpretadas estas variables se pueda intervenir en la 
realización de una propuesta pedagógica con miras a cualificar el programa ya 
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existente, y por supuesto un trabajo enfocado al cumplimiento de los objetivos del 
programas. 
 
Basándonos en lo anterior se crea una propuesta pedagógica, centrando las 
necesidades del adulto mayor ya establecidas por medio de una encuesta con los 
objetivos del programa por medio de seis sesiones que contribuyan a cualificar el 






A continuación se presenta una descripción detallada de la fundación Ayúdanos 
ONG, suministrada por su representante legal José Borda, en el que se lleva a 
cabo el programa de actividad fisica envejecimiento activo: 
 
1.6.1. Quienes somos: 
 
AYUDANOS  es una Fundación (ONG) de derecho privado, sin ánimo de lucro, 
registrada en la Cámara de Comercio de Bogotá y constituida con arreglo a las 
leyes y a la Constitución colombiana, que tiene como objetivo fundamental 
contribuir en el desarrollo de iniciativas que procuren el mejoramiento de la calidad 
de vida de los colombianos, mediante la capacitación, el desarrollo empresarial, la 
promoción de la salud y el desarrollo local y comunitario. 
 
AYUDANOS trabaja en la implementación de planes proyectos y programas 
orientados al desarrollo, con entidades públicas, privadas, universidades, 
fundaciones, corporaciones, organizaciones ciudadanas, en áreas del 
Pensamiento, el Arte, la Cultura, la Recreación y el Deporte, la preservación del 
medio ambiente, la prestación de servicios; fomentando la participación ciudadana 
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organizada y responsable, y el desarrollo de programas de generación de 





Contribuir en la construcción de una sociedad más justa y solidaria, desarrollando 
programas y proyectos de intervención en el ámbito del desarrollo humano, social, 
político, cultural y económico, para influir de manera positiva en el mejoramiento 




Constituirnos en un centro de desarrollo humano  de primer orden, líder y modelo 
dentro de las organizaciones sociales, incluyente, solidaria, competitiva, con 
capacidad de generar oportunidades para la población más vulnerable, que 
articule personas y organizaciones nacionales e internacionales, instituciones; 
alrededor de una visión compartida de futuro. 
 
1.6.4. Nuestros valores:  
 
 Solidaridad: Nos preocupamos por los problemas sociales del país y nos 
comprometemos con la búsqueda de soluciones. 
 
 Integridad: Actuamos de manera recta y transparente movidos por 
principios éticos y somos coherentes con nuestro propósito y valores. 
 
 Respeto: Valoramos la pluralidad y la diversidad y fundamentamos las 




 Excelencia: Trabajamos para obtener resultados sobresalientes para la 
sociedad. Generamos aprendizajes de manera permanente.  
 
 Innovación: Buscamos el desarrollo y difusión de nuevos conocimientos, 
enfoques y formas de solucionar problemas. 
 
 Bien Común: Promovemos el interés general. 
 
 Democracia: Promovemos la institucionalidad democrática y los derechos 
humanos fundamentales. 
 
 Desarrollo de Capacidades: Fortalecemos la autonomía y la capacidad de 
las personas para convertirse en generadoras de bienestar. 
 
 
1.6.5. Objetivos del programa:  
 
1.6.5.1. Objetivo General: 
 
Generar espacios para el esparcimiento e integración social para los adultos(as) 
mayores mediante estrategias de apoyo en actividades lúdicas, recreativas y de 
formación humana con promoción social que permitan mejorar la condición fisica 
individual  en el marco de la  promoción, garantía y exigibilidad de los derechos 
humanos en la Localidad de Tunjuelito 
 
1.6.5.2. Objetivos Específicos: 
 
 Desarrollar habilidades en los adultos Mayores para prevenir situaciones de 
discapacidad y dependencia, generando un cambio de actitudes y un 




 Propiciar oportunidades para valorar, iniciar y mantener estilos de vida 
saludables en grupos diversos de personas mayores, mediante la realización 
de actividades de mantenimiento físico y mental. 
 
 Generar espacios de encuentro, sociabilidad e intercambio de saberes, 
experiencias y vivencias que permita a las personas mayores retroalimentarse 




1.6.6. Descripción del proyecto: 
 
 
Este proyecto se refiere al desarrollo de actividades lúdicas, recreativas y de 
integración para atender a 700  personas adultos(as) mayores, durante un periodo 
de seis (6) meses a través de acciones integrales tendientes a promover un 
envejecimiento activo y saludable y una vejez exitosa con mejor calidad de vida. 
 
Para facilidad en la ejecución del presente proyecto, se deberá conformar 20 
grupos de 35 adultos(as) mayores cada uno, para una cobertura total de 700, 
quienes participarán en el desarrollo de las actividades lúdicas y recreativas a 
través de dos sesiones semanales de tres horas cada uno, durante cinco meses, 
donde de manera integral y lúdica se aborden diferentes temas de interés para los 
adultos mayores como: danzas, aeróbicos,  ejercicios cardiovasculares apropiados 







2. CAPITULO II 
 
 
2.1. MARRCO TEORICO 
 
 
Para abordar este apartado se tendrá en cuenta los siguientes elementos teóricos 
que sopesan la fundamentación para la implementación de la propuesta que aquí 
se presenta, para ello se tendrá en cuenta: 
 
 Actividad fisica. 
 
 Actividad fisica en el adulto mayor. 
 
 Efectos benéficos de la actividad fisica en la tercera edad. 
 
 
2.1.1. Actividad fisica:  
 
“La actividad física es todo tipo de movimiento corporal que realiza el ser humano 
durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral 
y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo de energía 
considerablemente y el metabolismo basal, Considere la actividad física como una 
solución para combatir el cansancio, el aburrimiento y el estar fuera de forma.”1 
 
 La actividad física regular también es buena para el cerebro. Estudios recientes 
han demostrado que la gente que hace ejercicios simples con regularidad, por 





ejemplo caminar rápidamente, tienen más capacidad para tomar decisiones que 
otras personas que no son activas físicamente.”2 
 
2.1.2. Actividad fisica en el adulto mayor: 
 
“La promoción de actividad física en los adultos mayores es para disminuir los 
efectos del envejecimiento y preservar la capacidad funcional del anciano. Existen 
varios tipos de actividades que pueden y deben ser promovidos en esta edad. 
Algunos de ellos son”:3 
 
 “Actividades Aeróbicas: es recomendada la realización de actividades de 
bajo impacto como la caminada, el ciclismo o pedalear en la bicicleta, la 
natación, la hidrogimnasia, subir escaleras, bailar, yoga, tai chi chuan y 
gimnasia aeróbica de bajo impacto. Estas actividades son preferibles a las 
llamadas de alto impacto, como trotar, correr, o practicar deportes con 
saltos, como el volibol o basquetbol y gimnasia aeróbica de alta impacto, 
que tienen grande prevalencia de lesiones en esta  vida. 
 
 Entrenamiento de la Fuerza Muscular: un aspecto fundamental del 
programa de ejercicio es el fortalecimiento de la musculatura buscando 
aumentar la masa muscular y la fuerza muscular; evitando así una de las 
principales causas de incapacidad. Además la masa muscular es el 
principal estímulo para aumentar la densidad ósea 
 
 Entrenamiento de fuerza muscular y masa ósea: Existen cada vez mas 
estudios científicos realizados recientemente mostrando los efectos de la 
actividad física y del entrenamiento de fuerza muscular en la densidad 
                                                          
2
 Ibíd. Pág. 21 
3
 ACTIVIDAD FISICA Y SALUD PARA EL ADULTO MAYOR, Sandra Marcela Mahecha Matsudo, Centro de 
Estudios do Laboratorio de Actividad Física de São Caetano do Sul - CELAFISCS 
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ósea. Los efectos sobre la densidad ósea, son más importantes en las 
regiones corporales que tienen una mayor cantidad de hueso trabe cular, 
localizado especialmente en los cuerpos vertebrales, mientras que los 
resultados en el hueso cortical, necesitan períodos mayores de 
entrenamiento de fuerza muscular (superior a dos años)”.4  
 
 
“Las variables que deben ser priorizadas para prescribir actividad física en la 
tercera edad para mantera la independencia funcional del individuo son en orden 
de importancia: 
 




 Potencia Aeróbica. 
 
 Movimientos corporales totales. 
 
 Mudanzas de estilo de vida.”5 
 
 
2.1.3. Efectos benéficos de la actividad fisica en la tercera edad: 
 
“Los principales efectos del ejercicio y la actividad física en la tercera edad pueden 
ser resumidos en: 
 
                                                          
4
Ibíd. Pág. 22 
5
 Ibíd. Pág. 22 
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2.1.3.1. Efectos antropométricos y neuromusculares: control del peso 
corporal, disminución de la grasa corporal, aumento de la masa 
muscular, aumento de la masa magra, aumento de la fuerza 
muscular, aumento de la densidad ósea, fortalecimiento del tejido 
conectivo, aumento de la flexibilidad. 
  
2.1.3.2. Efectos metabólicos: aumento del volumen sistólico, disminución de 
la frecuencia cardíaca en reposo y en el trabajo su máximo, aumento 
de la potencia aeróbica (VO2 máx.: 10-30%), aumento de la 
ventilación pulmonar, disminución de la presión arterial, mejora del 
perfil lipidio, mejora de la sensibilidad a la insulina, aumento de la 
taza metabólica de reposo. 
 
 
2.1.3.3. Efectos psicológicos: mejora del auto-concepto, mejora de la auto-
estima, mejora de la imagen corporal, disminución del stress, 
ansiedad, tensión muscular e insomnio, disminución del consumo de 
medicamentos y mejora de las funciones cognitivas y socialización”6. 
 
“Los principales beneficios del entrenamiento de la fuerza muscular en la tercera 
edad son: 
 
 Mejora de la velocidad de andar. 
 
 Mejora del equilibrio. 
 
 Aumento del nivel de actividad física espontanea. 
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 Mejora de la auto-eficacia. 
 
 Contribución en la manutención y/o aumento de la densidad ósea. 
 
 Ayuda en el control de Diabetes, Artritis, Enfermedades cardiovasculares. 
 
 Mejora de la ingestión dietética. 
 
 Disminución de la depresión”7. 
 
“El ejercicio y la actividad física también contribuyen en la prevención de las 
caídas por diferentes mecanismos: 
 
 
 Fortalece los músculos de las piernas y columna. 
 
 Mejora los reflejos. 
 
 Mejora la sinergia motora de las reacciones posturales. 
 
  Mejora la velocidad de andar. 
 
 Incrementa la flexibilidad. 
 
 Mantiene el peso corporal. 
 
 Mejora la movilidad articular. 
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 Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 
 
Además de los beneficios fisiológicos de la actividad física en el organismo las 
evidencias científicas muestran que existen alteraciones en las funciones 
cognitivas de los individuos que realizan actividad física regular. Estas evidencias 
sugieren que el proceso cognitivo es más rápido e más eficiente en individuos 
físicamente activos por mecanismos directos: mejora de la circulación cerebral, 
alteración en la síntesis y degradación de neurotransmisores; y mecanismos 
indirectos como: disminución de la presión arterial, disminución de los niveles de 
LDL en el plasma, disminución de los níveas de triglicéridos e inhibición de la 
agregación plaquetaria.”8 
 
2.1.4. El aprendizaje en adultos 
 
“Nos encontramos ante una sociedad que se caracteriza por el cambio. Sin duda, 
los últimos veinte años han sido la confirmación más exacta de que nuestra época 
es radicalmente diferente de las que nos han precedido. La rapidez del cambio es, 
a todas luces, el rasgo más característico de estos años finales del siglo veinte y 
comienzos del veintiuno. 
 
La tecnología y las ciencias sobrepasan lo imaginable, las comunicaciones 
aumentan y se desarrollan, los seres humanos aceleran por doquier la movilidad 
social y sus aspiraciones de participación en las más variadas manifestaciones 
culturales y políticas. Ejemplo de ello son los inesperados cambios sufridos en el 
mapa político de Europa y el resto del mundo. 
 
                                                          
8
 Ibíd. Pág. 24 
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Nos hallamos, pues, ante un conjunto de situaciones de una complejidad inusitada 
y todas estas transformaciones afectan sobre todo al sujeto que directamente está 
comprometido en las mismas: EL ADULTO. 
 
Los adultos deben ajustarse a este permanente cambio y tomar decisiones para 
poder sobrevivir manteniendo una calidad de vida adecuada. Sin embargo, la 
mayor parte de los sistemas educativos no dan respuesta, de forma suficiente, a 
las necesidades de educación que estos tienen para poder dar adecuada réplica a 
la sociedad cambiante en la que viven. La educación, a diferencia de otras 
épocas, no ha de procurar enseñanzas para un mundo conocido, sino para un 
mundo caracterizado por un cambio permanente, que puede dar lugar a 
situaciones imprevisibles. 
 
Se trata, pues, de prever un sistema de educación que pueda dar respuesta a las 
necesidades de los adultos en una sociedad en cambio permanente, se trataría, 
en definitiva, de una educación que preparara para la anticipación y la innovación, 
y dejara de ocuparse de una educación para la adaptación. Nos encontramos en 
el tránsito de una sociedad industrial a la postindustrial, siendo este tipo de 
sociedad al que nos dirigimos, el que va a constituir el marco de la educación de 
adultos. 
 
El ya célebre documento «Prospectiva 2000», realizado por una comisión de 
expertos pertenecientes principalmente a la Academia de Artes y Ciencias 
norteamericana y al Instituto de Hudson presidido por el Dr. Ball, analiza la 
sociedad postindustrial, indicando que en ella el conocimiento teórico es el factor 
determinante de la innovación y las instituciones intelectuales son el centro de la 
estructura social.”9 
 
                                                          
9
 Doctor en Filología Hispánica. El aprendizaje de los adultos. Área docente. Villanueva Roa JD.  
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2.1.5. Características de un educando adulto 
 
 “Se acerca al acto educativo con disposición para aprender, responsable 
y consciente de la elección del tema a atender. 
 
 Puede pensar en términos abstractos, es capaz de emplear la lógica y 
los razonamientos deductivos, hipótesis y proposiciones para enfrentar 
situaciones problemáticas.  
 
 Se torna de un ser dependiente a uno que auto dirige su aprendizaje. 
 
 Aprovecha su bagaje de experiencias como fuente de aprendizaje, tanto 
para sí mismo como para los que le rodean.  
 
 Suele mostrarse como analítico y controvertible de la sociedad, la 
ciencia y la tecnología.  
 
 Regularmente rechaza las actitudes paternalistas de los educadores. 
 
 Mantiene una actitud de participación dinámica pero asume posiciones 
desaprobatorias cuando se siente tratado como infante. 
 
 Rechaza la rigidez e inflexibilidad pedagógica con que es tratado por los 
profesores que frenen indirectamente el proceso de autorrealización, 




 Es buscador de una calidad de vida humana con fuertes exigencias de 
que se le respete su posibilidad de crecer como persona y se le acepte 
como crítico, racional y creativo.  
 
 Parte de su propia motivación para aprender y se orienta hacia el 
desarrollo de tareas específicas.  
 
 Busca la aplicación y práctica inmediata de aquello que aprende.  
 
 Se centra en la resolución de problemas más que en la ampliación de 
conocimientos teóricos.”10 
 
2.2. MARCO LEGAL 
 
2.2.1. OMS (Organización mundial de la salud): 
 
“La buena salud es fundamental para el bienestar humano y el desarrollo 
económico y social sostenible. Los Estados Miembros de la OMS se han fijado el 
objetivo de desarrollar sus sistemas de financiación sanitaria para garantizar que 
todas las personas puedan utilizar los servicios sanitarios mientras están 
protegidas contra las dificultades económicas asociadas al pago de los mismos. 
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La Organización Mundial de la Salud identifica con este informe lo que los países 
pueden hacer para modificar sus sistemas de financiación, de manera que puedan 
avanzar más rápidamente hacia este objetivo, la cobertura universal, y mantener 
los logros que ya se han conseguido.”11  
 
 
2.2.2. Ley 181 de enero 18 de 1995: 
 
“Por el cual se dictan disposiciones para el fomento del deporte, la recreación, el 
aprovechamiento del tiempo libre y la Educación Física y se crea el Sistema 
Nacional del Deporte.”12 
 
2.2.3. Ley 115 de febrero de 1994 
 
“ARTICULO 50. Definición de educación para adultos. La educación de adultos es 
aquella que se ofrece a las personas en edad relativamente mayor a la aceptada 
regularmente en la educación por niveles y grados del servicio público educativo, 
que deseen suplir y completar su formación, o validar sus estudios. 
El Estado facilitará las condiciones y promoverá especialmente la educación a 
distancia y semipresencial para los adultos. 
ARTICULO 51. Objetivos específicos. Son objetivos específicos de la educación 
de adultos: 
a) Adquirir y actualizar su formación básica y facilitar el acceso a los distintos 
niveles educativos; 
b) Erradicar el analfabetismo; 
c) Actualizar los conocimientos, según el nivel de educación, y 
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.  Organización mundial de la salud, informe sobre la salud en el mundo 2010, financiación de los sistemas 





d) Desarrollar la capacidad de participación en la vida económica, política, social, 
cultural y comunitaria.”13 
 
2.2.4. Decreto 3011 de diciembre 19 de 1997 
 
 Capitulo 1: Aspectos generales. 
 Capitulo 2: Organización general de la educación de adultos. 
 Capitulo 3: Orientaciones curriculares especiales. 
 Capitulo 4: Organización y funcionamiento. 
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 Ley 115 de 1994 de Educación Nacional, artículos 50 y 51 
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3.1.1. Diseño metodológico: 
 
 
Fase I observación participante: El docente en formación realizara su proyecto 
investigativo en la fundación Ayúdanos Ong donde se realizo una observación 
participante. A través de ella se identificaron las fortalezas y  las carencias que 
poseía la estrategia allí implementada.   
Fase II diagnostico valorativo: luego de tener identificada la problemática, se dio 
pasó a buscar una estrategia que articule las necesidades del adulto mayor con 
los objetivos propuestos por el programa envejecimiento activo. 
Fase III planeación y diseño: teniendo claro el objetivo a realizar, se diseñaron 
encuesta para conocer los intereses y necesidades de los adultos mayores con 
respecto al programa de envejecimiento activo. 
Fase IV implementación y evaluación: luego se diseñaron seis sesiones de clase 
de una hora cada una, en la que se obtuvo resultados positivos y una buena 
aceptación por parte de los adultos mayores. 
 
3.2. INVESTIGACIÓN CUALITATIVA: 
 
La investigación cualitativa o metodología cualitativa es un método de 
investigación usado principalmente en las ciencias sociales que se basa en cortes 
metodológicos basados en principios teóricos tales como la fenomenología, 
hermenéutica, la interacción social empleando métodos de recolección de datos 
que son no cuantitativos, con el propósito de explorar las relaciones sociales y 
describir la realidad tal como la experimentan los correspondientes. La 
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investigación cualitativa requiere un profundo entendimiento del comportamiento 
humano y las razones que lo gobiernan. A diferencia de la investigación 
cuantitativa, la investigación cualitativa busca explicar las razones de los 
diferentes aspectos de tal comportamiento. En otras palabras, investiga el por qué 
y el cómo se tomó una decisión, en contraste con la investigación cuantitativa la 
cual busca responder preguntas tales como cuál, dónde, cuándo. La investigación 
cualitativa se basa en la toma de muestras pequeñas, esto es la observación de 
grupos de población reducidos, como salas de clase, etc. 
 
3.3. POBLACIÓN Y MUESTRA: 
 
 
La población son adultos mayores, que  pertenece a la localidad de Tunjuelito 
inscritos al programa de envejecimiento activo de la fundación  Ayúdanos Ong 
organizados en 20 grupos de 35 cada uno asistiendo dos veces por semana. 
 
La muestra es el grupo 4 con 35 adultos mayores, asistiendo los días martes a 




3.4. INSTRUMENTO DE RECOLECCIÓN DE DATOS: ENCUESTA 
 
“Una encuesta es un estudio observacional en el cual el investigador no modifica 
el entorno ni controla el proceso que está en observación (como sí lo hace en un 
experimento). Los datos se obtienen a partir de realizar un conjunto de preguntas 
normalizadas dirigidas a una muestra representativa o al conjunto total de la 
población estadística en estudio, formada a menudo por personas, empresas o 
entes institucionales, con el fin de conocer estados de opinión, características o 
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hechos específicos. El investigador debe seleccionar las preguntas más 
convenientes, de acuerdo con la naturaleza de la investigación. 
Algunos usos de la encuesta: 
 
 Medir las relaciones entre variables demográficas, económicas y sociales. 
 
 Evaluar las estadísticas demográficas como errores, omisiones e 
inexactitudes. 
 
 profundamente patrones de las variables demográficas y sus factores 
asociados como fecundidad y migraciones determinantes. 
 
 Evaluar periódicamente los resultados de un programa en ejecución. 
 
 Saber la opinión del público acerca de un determinado tema.”14 
 
 
A continuación encontraremos la muestra de la encuesta a realizar a los adultos 
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 Fundamentos de Marketing, 13a. Edición, de Stanton, Etzel y Walker, Mc Graw Hill, 2004 
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ENCUESTA PARA CONOCER NESECIDADES E INTERESES DE LOS 
ADULTOS MAYORES DEL PROGRAMA ENVEJECIMIENTO ACTIVO 
 
UNIVERSIDAD LIBRE 
FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 
LICENCIATURA EN EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA RECREACIÓN Y DEPORTE 
 
 
1. ¿por qué los adultos mayores acceden a la práctica de actividad fisica 
en el programa de envejecimiento activo? 
 




















3. ¿Qué espera lograr con la realización de actividad fisica? 
 
o Mejorar habilidades 
o Incrementar la competitividad 
o Contribuir a la buena salud 
 
4. ¿a su forma de ver de que carece el programa envejecimiento activo? 
 
o Tiempo apropiado  
o Espacios de comunicación 
o Ambiente adecuado 





















3.5. PROCESO DE ANÁLISIS Y SISTEMATIZACIÓN DE LA 
INFORMACIÓN: 
 
3.5.1. Pregunta # 1: ¿por qué los adultos mayores acceden a la práctica 





¿Por qué los adultos mayores acceden a la práctica de 
actividad fisica en el programa de envejecimiento activo? 



























3.5.2. Pregunta # 2: ¿cuál de las siguientes actividades le gustaría que se 




¿Cuál de las siguientes actividades le gustaría que se 


































































¿a su forma de ver de que carece el programa envejecimiento 
activo? 




Ambiente adecuado 11 




















3.6. ANALISIS DE LOS RESULTADOS: 
 
 
3.6.1. Pregunta # 1: ¿por qué los adultos mayores acceden a la práctica 
de actividad fisica en el programa de envejecimiento activo? 
 
Podemos observar que los adultos mayores asisten a estos programas de 
actividad fisica como el de envejecimiento activo por salud, reconociendo que es 
importante es estado físico dentro del plan de la vida, en segundo lugar esta el 
deporte, encontrado este como una estrategia de mejorar su condición fisica, en 
tercer lugar el interés propio como una buena escusa pera el esparcimiento y por 




3.6.2. Pregunta # 2: ¿cuál de las siguientes actividades le gustaría que se 
realizara con más frecuencia? 
 
 
Analizando esta pregunta podemos notar que la preferencia de los adultos 
mayores en actividades para implementar en el programa de envejecimiento activo 
es de recreación donde ellos podrán salir de la rutina y encontrar espacios que 
contribuyan a su esparcimiento, de igual manera encontramos también las 
preferencias por las caminatas que oxigenan un poco el día a día, sin dejar de 
lado los aeróbicos y la rumba que ponen un toque de movimiento al programa y 
por ultimo notamos que no les interesa las competencias ni los campeonatos pues 









Frente esta pregunta pudimos notar que los adultos mayores prefieren mejorara 
las habilidades que se han debilitado que ser más competitivos en la actividad 
físico o contribuir a una buena salud.  
 
 
3.6.4. Pregunta #4: ¿a su forma de ver de que carece el programa 
envejecimiento activo? 
 
Podemos concluir en esta pregunta que los adultos mayores consideran en su 
gran mayoría que el programa de “envejecimiento activo” carece de espacios de 
comunicación que les permita interrelacionarse con los demás integrantes del 
programa.   
 
 
3.7. ENTREVISTA APLICADA A LA TERMINACIÓN DE LAS SESIONES: 
 
 
Se realizaron las siguientes preguntas al termino de las sesiones a 5 adultos 
mayores escogidos al azar,  en forma de entrevista y grabadas en video. 
  
Pregunta # 1: ¿ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
Pregunta #2: ¿Cómo se sintió durante las sesiones? 
 




Pregunta #4: ¿recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué?  
 
Pregunta #5: alguna opinión personal. 
 
 
3.8. Resultados de entrevistas: (P=pregunta, R=respuesta). 
 
 
3.8.1. Persona 1: 
 
 
P= ¿Ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
R= Si, ahora me interesa mucho el venir a clases. 
 
P= ¿Cómo se sintió durante las sesiones? 
 
R= Ay muy bien porque nos divertimos mucho y hacemos ejercicio. 
 
P= ¿Ha notado algún cambio en las clases? 
 
R=  Pues últimamente son mas interesantes  
 
P= ¿Recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué? 
 
R= Si por que uno se divierte mucho y sale de su rutina diaria. 
 








3.8.2. Persona 2 
 
 
P= ¿Ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
R= Pues ahora hago ejercicios como los que usted nos hace pero en la casa. 
 
P= ¿Cómo se sintió durante las sesiones? 
 
R= Muy bien, muy interesante 
 
P= ¿Ha notado algún cambio en las clases? 
 
R=  Si, que son mas de diversión pero igual hacemos ejercicio.  
 
P= ¿Recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué? 
 
R= Pues claro, porque es muy bueno y hay que aprovecharlo. 
 
P= Alguna opinión personal 
 








P= ¿Ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
R= Si, me he preocupado más por salir a caminar 
 
P= ¿Cómo se sintió durante las sesiones? 
 
R= Excelente  
 
P= ¿Ha notado algún cambio en las clases? 
 
R=  Cada vez son mas interesantes  
 
P= ¿Recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué? 
 
R= Si a todos los adultos mayores 
 
P= Alguna opinión personal 
 




3.8.4. Persona 4 
 
P= ¿Ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
R=  Si señor un poco 
 




R= Muy bien, muchas gracias, buenas las clases 
 
P= ¿Ha notado algún cambio en las clases? 
 
R=  Si que son más interesantes. 
 
P= ¿Recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué? 
 
R=  Si señor porque es  bueno el hacer ejercicios a nuestra edad 
 
P= Alguna opinión personal 
 
R=  No que muchas gracias. 
 
 
                               
3.8.5. Persona 5 
 
 
P= ¿Ha cambiado su rutina diaria luego de las seis sesiones? 
 
R=  Si, me siento más activa 
 
P= ¿Cómo se sintió durante las sesiones? 
 
R= Al principio muy cansada pero a lo ultimo muy bien 
 




R=  Si por que nos brindan mucha más atención 
 
P= ¿Recomendaría usted a otra persona este programa? ¿Por qué? 
 
R=  Claro, para que mis vecinas se sientan tan bien como yo 
 
P= Alguna opinión personal 
 
R=  que agradezco a la localidad haberme incluido en este programa. 
 
 
3.9. ANÁLISIS DE LA ENTREVISTA: 
 
Por medio de la entrevista se pudo evidenciar que los adultos mayores se sienten 
muy contentos y conformes con el cambio que se realizaron al implementar la 
propuesta pedagógica y cualificar el programa “envejecimiento activo”, ellos 
pudieron expresar su agradecimiento tanto a la ONG como al docente en 















4. CAPITULO IV 
 





Con esta propuesta pedagógica se pretende poner en práctica una serie de 
sesiones que articulen los intereses de los adultos mayores,  ya conocidos 
anteriormente por medio de la encuesta que se les aplico, con los objetivos del 
programa envejecimiento activo, estableciendo en ellas mejoras en el sentido de 
producción y de interés por parte de los adultos mayores, reflejándose en la 





4.1.2.1. Objetivo general 
 
Implementar seis sesiones de trabajo en las que se evidencie la articulación de las 
necesidades del adulto mayor, ya conocidas por medio de la aplicación de una 
encuesta, con los objetivos establecidos por el programa de envejecimiento activo, 
buscando que se vean reflejadas en la participación activa de ellos y en la 
asistencia a las sesiones. 
 
4.1.2.2. Objetivos específicos 
 
 Realizar un diagnostico mediante una encuesta, para determinar los 
intereses del adulto mayor. 
 Desarrollar la planeación de seis sesiones para aplicación de las mismas. 
52 
 





Se trabajara con setecientos (700) adultos mayores de la localidad de Tunjuelito, 
distribuidos en vente (20) grupos de treinta y cinco (35) personas cada uno, 
asistiendo dos días por semana. 
Cada docente tiene a su cargo ciento setenta y cinco (175) adultos mayores y la 
muestra de esta población para la aplicación de la propuesta pedagógica es el 






El docente en formación realizara una indagación para detectar los intereses de 
los adultos mayores y de la fundación ayúdanos ONG. Para luego crear una 
propuesta pedagógica con la cual va a intervenir en el proyecto “envejecimiento 





Durante el desarrollo de esta propuesta los recursos a utilizar son: 
 
4.1.5.1. Recursos físicos: 
 




o Materiales para el desarrollo de las clases. 
 
 
4.1.5.2. Recursos humanos: 
    
o Profesor 
 






FECHA ACTIVIDAD TEMA 
Agosto 16 Encuesta Preguntas 
Agosto 23 Sesión # 1 Composición Gimnastica 
Agosto 30 Sesión # 2 Cambio De Pañuelo 
Septiembre 06 Sesión # 3 Juegos De Mesa 
Septiembre 13 Sesión # 4 Hola, Hola. 
Septiembre 20 Sesión # 5 Grupo De Estatuas 
Septiembre 27 Sesión # 6 El Espejo 






A continuación encontraremos los planes de clase de cada sesión a realizar, cabe 
resaltar que antes de dar comienzo a cada sesión en la parte inicial se debe hacer 
el llamado a lista, la oración y dar la  información de lo que se va a trabajar. En la 
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parte central se realiza todo el contenido de la sesión. Y en la parte final se debe 





































INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG    SESION #:  1    FECHA: AGOSTO 23 DE 
2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA: COMPOSICIÓN GIMNASTICA      GRUPO: 4   # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                                UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué aprendizaje 









¿Qué actividades va a 
desarrollar? 
¿Cómo evalúa el 
aprendizaje del adulto 
mayor? 
Realizar ejercicios 
variados para mantener 
y mejorar habilidades y 
capacidades físicas del 
adulto mayor así como 




disfrute de una vejez 
así como compartir e 








Se ubicaran los adultos 
mayores en escuadras de 7 
personas de frente por 5 de 
fondo. Luego se realiza un 
breve calentamiento y 
estiramiento para activación 
de articulaciones. 
Posteriormente se da inicio a 
unas sesiones de actividades 
dirigidas en las que se 
trabajaran movimientos 
gimnásticos con el bastón 
trabajando tanto del tren 
superior como del tren 
inferior. 
Se finalizara con una 
relajación muscular para 
vuelta a la calma. 
 
Por medio de una 
asamblea se indaga a 
los adultos mayores 
sobre la experiencia 
vivida durante esta 
sesión enfatizando en 
el que aprendió y como 
se sintió. 





4.1.7.2. Sesión 2: 
 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG    SESION #:  2      FECHA: AGOSTO 30 DE 2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA:: cambio de pañuelo    GRUPO: 4         # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                                             UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué 
aprendizaje 














coordinación y el 
equilibrio del 
adulto mayor, y a 
su vez lograr un 
aumento de las 
expectativas 
como un ser 
activo que asume 
un importante rol 
no solo en su 
familia sino 
también como 




palos de 30 
centímetros 











 A unos 5 metros de cada equipo, un 
adulto de cada hilera, con una varilla o 
palo en su mano. El profesor repartirá 
las varillas dándoles a los primeros 
adultos de cada hilera una y otra al 
adulto que se encuentra colocado 
frente a su equipo. El primer adulto de 
cada equipo colocará el pañuelo sobre 
la varilla. Tan pronto el profesor de la 
señal, saldrá caminando con el 
pañuelo en la varilla y tratará de 
colocarlo en la varilla que tiene su 
compañero entre sus manos, (este 
cambio se hará sin ayuda de las 
manos). Cuando cambie el pañuelo, el 
adulto que sale caminando de la hilera 
se quedará en el lugar que ocupaba su 
compañero y el adulto que coge el 
pañuelo caminará hacia su hilera y le 
entregará la varilla y el pañuelo al 
adulto que le sigue. Tan pronto haga 
este cambio se irá a colocar al final de 
la hilera, y así, sucesivamente. El 
equipo que ocupe primero la posición 
inicial será el ganador 
Por medio del 
llamado a lista se 
va a tener en 
cuenta la 
asistencia de cada 
persona y ante 
todo la 
participación y 
disposición  de 
cada uno de los 
adultos mayor. 













INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG SESION #: 3   FECHA: SEPTIEMBRE 06 DE 2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA:    domino, parques y ajedrez       GRUPO: 4       # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                            UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué aprendizaje 





Tiempo de cada 
actividad 
¿Qué actividades va a 
desarrollar? 
¿Cómo evalúa el 








proporcionando a los 
mismos una 
actividad sana, 














60 Minutos Se organizaran varios 
grupos con los adultos. 
Esta actividad se 
realizará en un área 
techada, en este caso la 
casa del adulto mayor 
del parque, llevando a 
cabo los juegos 
anteriormente 
mencionados que son: 
 Parqués que se puede 
jugar 4 personas a la 
vez, domino pueden 
jugar hasta 7 personas 
por juego y ajedrez se 
jugara en equipos de 2 
personas. 
Se realizara una mesa 
redonda donde se 
preguntara  sobre la 
experiencia vivida. 











INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG  SESION #:  4 FECHA: SEPTIEMBRE 13 DE 2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA: hola, hola.          GRUPO: 4         # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                                 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué aprendizaje 
espera que el adulto 
mayor desarrolle? 
¿Qué 





¿Qué actividades va a 
desarrollar? 
¿Cómo evalúa el 




mantener y mejorar 
capacidades físicas 
del adulto mayor así 
como el 





disfrute de una vejez 
con óptima calidad 
de vida así como 
compartir e 










Los adultos deben realizar un 
círculo con un espacio de 1 
metro. Los participantes se 
ponen de pie y forman un círculo. 
Una persona camina alrededor 
del círculo, por la parte exterior y 
toca a alguien en el hombro. Esa 
persona camina alrededor del 
círculo en la dirección contraria, 
hasta que las dos personas se 
encuentren frente a frente. Se 
saludan mutuamente tres veces 
por sus nombres. Luego las dos 
personas corren en direcciones 
opuestas alrededor del círculo, 
hasta tomar el lugar vacío. La 
persona que pierde camina 
alrededor del círculo otra vez y el 
juego continúa hasta que todos 
hayan tenido un turno. 
Se va a tener en 
cuenta la integración 
de todo el grupo, la 
participación de cada 
adulto mayor y el 
desarrollo de la 
actividad, el cómo 
funciono y se 
desarrollo. Cada 
persona debe por lo 
menos saber el nombre 
de 6 integrantes del 
grupo. 










INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG SESION #: 5 FECHA: SEPTIEMBRE 20 DE 2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA: Grupo de estatuas    GRUPO: 4   # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                                        UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué aprendizaje 









¿Qué actividades va a 
desarrollar? 
¿Cómo evalúa el 
aprendizaje del adulto 
mayor? 
Trabajar con la 
coordinación de 
cada adulto a su 
capacidad y 











Cada adulto mayor debe ocupar 
un espacio determinado y 
dirigirse a diferentes direcciones. 
Se Pida al grupo que se mueva 
por el espacio determinado, 
moviendo y soltando sus brazos 
y relajando sus cabezas y sus 
cuellos. Después de un 
momento, diga una palabra. El 
grupo debe formar estatuas que 
describan esa palabra. Por 
ejemplo, digo “paz”. Todos los 
participantes instantáneamente y 
sin hablar tienen que adoptar 
posiciones que demuestren lo 
que para ellos significa „paz‟  y 
luego suena el silbato para 
continuar. Repito el ejercicio 
varias veces  
 
Durante la actividad se 
evaluara la postura que 
toma cada adulto mayor 
en el momento donde se 
indica a palabra que 
deben representar, se 
verá el mejoramiento de 
cada uno de ellos en 
cada palabra que se va 
indicando. 





4.1.7.6. Sesión 6: 
INSTITUCIÓN EDUCATIVA: Fundación Ayúdanos ONG SESION #: 6 FECHA: SEPTIEMBRE 27 DE 
2011 
DOCENTE: Julio Millán  TEMA: El Espejo    GRUPO: 4    # DE ESTUDIANTES: 35 
FORMATO PLAN 
DE CLASE 
                                 UNIVERSIDAD LIBRE DE COLOMBIA 
¿Qué aprendizaje 








¿Qué actividades va a 
desarrollar? 
¿Cómo evalúa el 












40 minutos Según el espacio para 
trabajar cada grupo,  
Primero lo hacen en 
parejas para esto se 
enumeran de 1 y 2 
luego los 1 forman 
parejas y los 2 aparte, 
uno frente de otro, lo 
que haga la primera 
persona lo debe hacer 
la que está al frente, 
después cada persona 
es un escultor y puede 
mover su obra (el 
compañero) como 
quiera, luego se 
cambian los papeles. 
Luego se hacen 
grupos de 5 ó 6 
persona a cada grupo 
se le da un lugar y 
deben interpretarlo 
con su cuerpo y sin 
sonidos.  
 
Se mirara la 
concentración de cada 
uno en el momento de 
la actividad que al 
momento de los 
escultores el adulto 
mayor permita que su 
compañero lo moldee a 
la manera de cada uno 
sin inconvenientes y 
con compañerismo. 
                                  FACULTAD CIENCIAS DE LA EDUCACION 







4.2.1. Sesión # 1: composición gimnastica. 
 
Al ser la primera sesión se  realizó una presentación de la propuesta pedagógica  
que se iba a realizar  con el grupo y una pequeña introducción de lo que sería el  
programa, para así contar con la disposición, sinceridad  y colaboración  de ellos. 
En un primer momento se realizo una  oración  dirigida  por  un integrante del 
grupo y posteriormente se  llamo a lista para tener en cuenta la asistencia. En un 
segundo momento se  comienza  la activación de articulaciones, luego realizamos 
el calentamiento  mediante una pequeña caminata para seguir con la actividad de 
impacto  con los bastones. Se realizaron los ejercicios preparados que 
potencializan la parte superior e inferior del cuerpo con el bastón.  
 
Al finalizar los ejercicios establecidos  realizamos estiramientos y un pequeño 
ejercicio de relajación, luego se dio una reflexión en cuanto a la postura corporal 
en la cotidianidad y para terminar se les pregunto cómo se sintieron y que 
aprendieron,  obteniendo como respuesta que se sintieron muy bien en la clase 
porque  estuvo muy interesante  ya que realizaron ejercicios que no conocían,  
para terminar realizamos la oración  y la despedida recordándoles la próxima 
feche de encuentro. 
 
 
4.2.2. Sesión # 2: cambio de pañuelo: 
 
En esta segunda sesión  se realizo primero el llamado a lista, luego realizamos la 
oración, esta vez fue dirigida por el profesor,  posteriormente comenzamos con el 
calentamiento, hicimos caminata de un lugar a otro en diferente direccione dirigido 
para activación de articulaciones y aumento de temperatura corporal.  
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Luego realizamos un juego (inquilinos y apartamentos), continuamos con la 
actividad establecida la cual fue evolutiva ya que los adultos mayores comenzaron 
con poca motivación pero poco a poco  se interesaron más en la actividad  y la 
realizaron con más entusiasmo,  el ejercicio dio resultado porque aumento  el  
trabajo en equipo y el apoyo entre ellos. Al finalizar se canto una ronda (una 
mane) para finalizar y hacer el estiramiento necesario para la vuelta a la calma. 
Por solicitud de ellos se realizo  la oración de cierre y la despedida. 
 
 
4.2.3. Sesión # 3: domino, parques y ajedrez: 
 
 
Con la tercera sesión comenzamos reuniendo a todo el grupo para el llamado a 
lista  y hacer la oración, luego se les explico la actividad que íbamos a realizar  en 
lo cual hubo inconformidad  por que una gran mayoría querían hacer actividad 
física y no realizar los juegos de mesa,  llegando entonces al acuerdo de realizar 
la mitad del tiempo  actividad física y la otra mitad los juegos de mesa. Entonces 
comenzamos con calentamiento y activación de articulaciones para realizar juegos 
como el gato y el ratón y  pato, pato, ganso, con la modificación de caminar y no 
correr, que dos adultos mayores  opinaron que no todos tenían la misma agilidad.  
La actividad dio resultado hubo interés de todos y muy buena participación, al 
terminar pasamos a los juegos de mesa, se organizaron los grupos y fue exitosa 
porque hubo mucha integración de todo el grupo. Para terminar realizamos la 
oración luego se les pregunto si estuvo interesante la clase y dieron como 
respuesta que si por que se realizaron las dos actividades (actividad física y los 







4.2.4. Sesión # 4: hola, hola: 
 
La cuarta sesión se inicio felicitándolos por ser un buen grupo de trabajo y la 
excelente participación de cada uno, en el llamado a lista se noto que hay muy 
poca inasistencia solo faltaron dos personas. Damos comienzo con la oración para 
dar inicio a la clase. Cantamos el reloj de Jerusalén, y  posteriormente realizamos 
la activación de articulaciones para jugar agua de limones y subir la temperatura. 
Una persona dice que si puede descansar y se procede a realizar un trabajo de 
respiración con todos y se continua con la actividad, durante el desarrollo todas las 
personas comparten sus comentarios y vivencias de la participación en el juego, 
se nota que hay mucha integración, finalizamos con estiramiento de piernas y la 
oración rápidamente ya que comenzó a llover.     
 
 
4.2.5. Sesión # 5: grupo de estatuas: 
 
 
En esta quinta sesión iniciamos con un  clima  muy frio por lo que decidimos ir al 
coliseo del parque para trabajar allí; primero se hizo  el llamado a lista y luego la 
oración. Solo hubo un ausente a esta sesión. Muchas personas querían que 
saliéramos a trabajar a campo abierto pero se les  hizo caer en cuenta que 
podrían enfermar por el frio y  comenzamos en este lugar la actividad. Las 
personas estuvieron un poco inconformes al principio pero luego se torno 
interesante para ellos ya que estábamos descubriendo cosas como las 
expresiones corporales y gestuales lo cual  causo mucho interés en todos. 
Cerramos con la oración y sin necesidad de preguntarles tres adultos mayores 
opinaron que la clase estuvo excelente pero que extrañaron el campo abierto, 





4.2.6. Sesión # 6: el espejo: 
 
Esta última sesión se inicia con el llamado de lista y vemos que no falto nadie, 
realizamos la oración y comenzamos con la activación de articulaciones dirigidas.  
Luego jugamos al pin y al pon pero con los pies intercalados en grupo, cuando 
terminamos recordamos la importancia del trabajo en equipo. Continuamos con el 
trabajo establecido para este día y observamos que el grupo estaba trabajando 
con mayor energía, concentración e interés, cuando terminamos hicimos la 
oración y  se repartió una  colombina en  agradecimientos por la colaboración y la 
sinceridad al momento de realizar todas las sesiones. Notamos que el grupo es 
más unido. Interviene una persona y nos dice que le parecieron excelentes  las 
sesiones, porque no es lo tradicional ni los ejercicios típicos, se le pregunto por 
que decía eso y respondió que por que ella estaba en otro grupo de actividad 
física y que allá eran muy monótonas las clases y simplemente las dirigían  y   acá 
























 Al conocer las necesidades del adulto mayor de la localidad de Tunjuelito  
frente al programa de “envejecimiento activo”, nos ofreció la ventaja de 
saber qué es lo que un adulto mayor espera del programa: más espacios de 
comunicación, más recreación y orientación para mejorar habilidades 
físicas que se han debilitado. 
 
 Se logro elaborar un propuesta pedagógica en la que se potencializara mas 
la recreación del programa “envejecimiento activo”, se crearan mas 
espacios de comunicación dentro de las sesiones de clase y dar a los 
adultos mayores por medio de los ejercicios físicos orientaciones para  
mejorar las habilidades que se han debilitado. Estas prácticas implican 
dejar de lado la enseñanza mecánica y memorística para enfocarse en un 
trabajo más lúdico en lugar de uno por área o asignatura y estimular el 
trabajo cooperativo. 
 
 diferentes actividades realizadas en cada una de las sesiones nos dejo ver 
progresivamente que en el grupo habían sub grupos, en los cuales habían 
discordia y que poco a poco se fueron dejando a un lado gracias a las 
actividades en grupo y participación de todos, ya que cada grupo de trabajo 





 Se logro incentivar la participación de adulto mayor del programa 
“envejecimiento activo” ya que en la última sesión realizada logramos la 
asistencia de todo el grupo y la  conformidad por el  trabajo realizado. 
 
 Ofrecer diferentes espacios de comunicación dentro de la propuesta 
pedagógica, permitió  a los adultos mayores compartir ideas entre ellos ó 
expresar sus propias opiniones y negociar soluciones, necesarias para sus 
desarrollos de convivencia. Lo cual genera un clima mucho más solidario y 
de resolución de conflicto. 
 
 Se fortaleció mas los espacios de recreación dentro del programa 
“envejecimiento activo” dando la posibilidad de fortalecer el esparcimiento 
de los adultos mayores. 
 
 Se ofreció a los adultos mayores del programa “envejecimiento activo” 
orientaciones para mejorar las habilidades físicas que se han debilitado.  
 
 Me  posibilito ofrecer oportunidades para realizar contribuciones en la  
comunidad, y de verdad aportar o impactar desde la práctica investigativa 
de la Universidad Libre, ya que fue bien recibido por la comunidad del 









































































Sesión 5: septiembre20 
 
 







































ACTIVIDAD FISICA Y SALUD PARA EL ADULTO MAYOR, Sandra Marcela 
Mahecha Matsudo, Centro de Estudios de Laboratorio de Aptividad Física de São 
Caetano do Sul – CELAFISCS. 
 
Doctor en Filología Hispánica. El aprendizaje de los adultos. Área docente. 
Villanueva Roa JD. 
 
Fundamentos de Marketing, 13a. Edición, de Stanton, Etzel y Walker, Mc Graw 
Hill, 2004. 
 
Ley 115 de 1994 de Educación Nacional, artículos 50 y 51. 
 
Lic. Néstor Fernández Sánchez.2010. Andragogía. Su ubicación en la educación 
continúa. El adulto. Universidad Nacional Autónoma de México. 
 
Ministerio de Cultura Instituto Colombiano del Deporte “COLDEPORTES” 
República de Colombia 
 
Organización mundial de la salud, informe sobre la salud en el mundo 2010, 
financiación de los sistemas de salud: el camino hacia la cobertura universal. 
 
http://www.mineducacion.gov.co/1621/articles-85919_archivo_pdf.pdf 
 
http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-actividad-fisica-mas-60.html 
 
 
 
